Meal Plan - 1200 Kalorien Abnehmen Ernahrungsplan ETEOSN?RR

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

Vergiss nicht, deinen Plan flir nachste Woche auf https://www.strongrfastr.com zu
erstellen

Day 1 1218 keal @ 1069 Protein (35%) @ 55¢g Fett (40%) @ 63g Kohlenhydrate (21%) @ 13g Ballaststoffe (4%)

Frihstick Mittagessen

285 kcal, 259 EiweiB3, 10g netto Kohlenhydrate, 15g Fett 460 kcal, 379 EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 26g Fett
Gerostete Mandeln - Kase-Stick

w 1/6 Tasse(n)- 148 kcal “) 3 Stiick- 248 kcal

(e Protein-Griechischer Joghurt seeev | Lachs & Artischocken-Salat

m 1 Becher- 139 kcal ol 210 kcal

Abendessen
475 kcal, 449 Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

A Buffalo-Hahnchen-Zucchiniboote

{ 12 Zucchini-Boot- 278 kcal
\ l Jéi /////%

Wei3er Reis
1/2 Tasse gekochter Reis- 109 kcal

S Edamame- und Rote-Bete-Salat
Ay 86 kcal

Day 2 1206 kcal @ 1369 Protein (45%) @ 499 Fett (37%) @ 41g Kohlenhydrate (14%) @ 13g Ballaststoffe (4%)

Frihstick Mittagessen

285 kcal, 25¢g Eiwei3, 10g netto Kohlenhydrate, 159 Fett 435 kcal, 56g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 18g Fett
Gerostete Mandeln ‘ Mit Olivendl betraufelter Brokkoli

w 1/6 Tasse(n)- 148 kcal Ml 2 Tasse(n)- 140 keal

¢ . Protein-Griechischer Joghurt e - Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer

W 1 Becher- 139 keal /@ 8 0z- 296 kcal

Abendessen

485 kcal, 55¢g EiweiB3, 26g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

R F Y Ein-Pfannen-gerdstetes Hahnchen & Gemuise
#1398 kceal
&7/

i Fruchtsaft
5 3/4 Tasse- 86 kcal



Da
y 1227 kcal @ 113g Protein (37%) @ 349 Fett (25%) @ 102g Kohlenhydrate (33%) @ 179 Ballaststoffe (6%)

Fruhstick Mittagessen
250 kcal, 11g EiweiB3, 25g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 445 kcal, 569 Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 149 Fett

Toast mit Butter Grline Bohnen
1 Scheibe(n)- 114 kcal * 126 kcal

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

& Einfache Hahnchenbrust
~ 80z 317 kcal

= Fruchtsaft
-'k 1/2 Tasse- 57 kcal

Abendessen

535 kcal, 46g Eiweil3, 61g netto Kohlenhydrate, 99 Fett
o Neljf) Hahnchen-Pfanne mit Reis
N} 533 keal

Day 4 1214 keal @ 1219 Protein (40%) @ 319 Fett (23%) @ 96g Kohlenhydrate (32%) @ 17g Ballaststoffe (6%)

Frahstick Mittagessen
250 kcal, 11g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 445 kcal, 56g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Toast mit Butter Griine Bohnen
1 Scheibe(n)- 114 kcal *{ 126 kcal

b Einfache Spiegeleier
i J 1 Ei- 80 keal

Einfache Hahnchenbrust
8 0z- 317 kcal

i Fruchtsaft
_k 1/2 Tasse- 57 kcal

Abendessen
520 kcal, 54g Eiweil3, 55g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

BBQ-Hahnchen geflillte StiBkartoffeln
i 1 Kartoffel(n)- 520 kcal



Day 5 1218 kcal @ 1339 Protein (44%) @ 279 Fett (20%) @ 95g Kohlenhydrate (31%) @ 15g Ballaststoffe (5%)

Frihstick Mittagessen
250 kcal, 12g EiweiB3, 25g netto Kohlenhydrate, 10g Fett 450 kcal, 67g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 11g Fett
= Fruchtsaft
1/2 Tasse- 57 kcal
Ei- und Guacamole-Sandwich 7 g8 - Gemischtes Gemise
A 1/2 Sandwich(es)- 191 kcall : ¢ = 1 Tasse(n)- 97 kcal
Abendessen

520 kcal, 549 EiweiB3, 55g netto Kohlenhydrate, 6g Fett
BBQ-Hahnchen gefllite StuBkartoffeln
1 Kartoffel(n)- 520 kcal

Day 6 1200 keal @ 1379 Protein (46%) @ 459 Fett (34%) @ 499 Kohlenhydrate (16%) @ 13g Ballaststoffe (4%)

Frihstick Mittagessen
250 kcal, 12g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 10g Fett 450 kcal, 679 Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 11g Fett
= Fruchtsaft ®ay Mariniertes Hahnchenbrustfilet
1/2 Tasse- 57 kcal %> 10 0z- 353 kcal
Ei- und Guacamole-Sandwich 7 g8 7 Gemischtes Gemise
o 1/2 Sandwich(es)- 191 kcal % 1 Tasse(n)- 97 kcal
Abendessen

500 kcal, 58g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

4 Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 122 keal

i, Marry Me Chicken
(@\‘/ 379 keal

Day 7 1166 kcal @ 1189 Protein (40%) @ 549 Fett (42%) @ 39g Kohlenhydrate (13%) @ 129 Ballaststoffe (4%)

Fruhstick Mittagessen
250 kcal, 12g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 10g Fett 415 kcal, 48g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 21g Fett
= Fruchtsaft Gerosteter Brokkoli

1/2 Tasse- 57 kcal - 49 kcal

Ei- und Guacamole-Sandwich
o 1/2 Sandwich(es)- 191 kcal

Abendessen
500 kcal, 58g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

4 Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 122 keal

i, Marry Me Chicken
(@\J 379 keal




Einkaufsliste

Nuss- und Samenprodukte

|:| Mandeln
1/3 Tasse, ganz (489)

Andere

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
2 Behalter (300g9)

D Gemischte Blattsalate
2 Tasse (609)

|:| Wok-/Stir-Fry-SoB3e
2 3/4 EL (459)

] Guacamole, abgepackt
3 EL (469)

D Italienische Gewilrzmischung
1 TL (49)

|:| Half-and-Half (halb Sahne, halb Milch)
1/4 Tasse (mL)

Milch- und Eierprodukte

|:| Késestange
3 Stange (849)

] Cheddar
2 3/4 EL, gerieben (199)

|:| Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
2 3/4 EL (479)

|:| Butter
2 TL (99)

Ei(er)
D 5 groB3 (2509)

|:| Parmesan
4 EL (259)

Gemiuse und Gemiseprodukte

|:| Tomaten
1/2 Tasse Cherrytomaten (749)

|:| Artischocken, aus der Dose
1/3 Tasse Herzen (569)

D Zucchini
1 1/3 mittel (2619)

|:| Edamame, gefroren, geschalt
4 EL (309)

] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekuhlt)

1 Rote Bete(n) (509)

D Gefrorener Brokkoli
3/4 Ibs (3249)

|:| Rote Paprika

1/3 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm. 6,5 cm) (40g9)

@FASTR

Fette und Ole

D Balsamico-Vinaigrette
2 1/2 EL (mL)

D Olivenol
1 0z (mL)

D 1 1/2 0z (mL)

D Marinade
10 EL (mL)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Lachs aus der Dose
3 0z (850q)

Gewiirze und Krauter

Knoblauchpulver
[ 1/2 TL (19)

D Salz
4 g (49)
D schwarzer Pfeffer

1/8 0z (29)

Zitronenpfeffer
D 1/2 EL (39)

D Oregano (getrocknet)
4 Prise, gemahlen (1g)

Zwiebelpulver
D 3 Prise (19)

D Paprika
2 Prise (19)

] Thymian, getrocknet
2 Prise, Blatter (0g)

Geflugelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

6 Ibs (26369)

D Hahnchenschenkel, ohne Knochen, ohne Haut

1/2 b (2279)

Suppen, Saucen und BratensoBen

Frank's RedHot Sauce
1 3/4 EL (mL)

D Barbecue-Sof3e
1/3 Tasse (959)

D Gemisebriihe (servierbereit)
1/2 Tasse(n) (mL)

Getreide und Teigwaren



|:| Brokkoli
1/3 Tasse, gehackt (30g)

I:‘ Zwiebel
1/6 mittel (=6,4 cm Q) (189)
D gemischtes TiefkiihlgemUse
14 1/2 0z (4129)

[] Gefrorene griine Bohnen
5 1/3 Tasse (645q)

D SiBkartoffeln
2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (4209)

|:| Gefrorene Zuckerschoten
2 Tasse (288q)

Knoblauch
D 1 Zehe(n) (39)

] Langkorn-WeiB3reis
6 3/4 EL (779)

Getranke

Wasser
D 5/6 Tasse(n) (mL)

Obst und Fruchtsafte

D Fruchtsaft
26 fl oz (mL)

D Limettensaft
1 EL (mL)

Backwaren

Brot
D 1/3 Ibs (1609)



Recipes @ PTRONGR

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gerdstete Mandeln
1/6 Tasse(n) - 148 kcal @ 59 Protein @ 12g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Mandeln
Mandeln 1/3 Tasse, ganz (48g)

2 2/3 EL, ganz (249)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher - 139 kcal @ 20g Protein @ 3g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Protein-Griechischer Joghurt,

Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
aromatisiert 2 Behalter (3009)
1 Behélter (1509)

1. Guten Appetit.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/145_0.667-116580_1.0?from_pdf=true

Frihstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Toast mit Butter
1 Scheibe(n) - 114 kcal @ 4g Protein @ 5g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Butter

Butter 2 TL (99)

1 TL (59) Brot

Brot 2 Scheibe (649)

1 Scheibe (329)

s
e

1. Das Brot nach gewlnschtem Braunungsgrad toasten.
2. Die Butter auf das Brot streichen.

Einfache Spiegeleier
1 Ei - 80 kcal @ 69 Protein @ 69 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

N

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

ol
Ol 1/2 TL (mL)
1/4 TL (mL) Ei(er)
Ei(er) 2 groB (100g)

1 groB3 (509)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen.

2. Eier in die Pfanne aufschlagen und braten, bis das Eiweif3 nicht mehr flissig ist. Mit Salz und Pfeffer
wirzen und servieren.

Fruchtsaft
1/2 Tasse - 57 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Fruchtsaft
Fruchtsaft 8 fl oz (mL)
4 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58_1.0-59889_0.5-155_0.5?from_pdf=true

Frihstiick 3 £
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Fruchtsaft
1/2 Tasse - 57 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Fruchtsaft
Fruchtsaft 12 fl oz (mL)
4 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Ei- und Guacamole-Sandwich
1/2 Sandwich(es) - 191 kcal @ 11g Protein @ 10g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

. Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Brot

Brot 3 Scheibe(n) (969)

1 Scheibe(n) (32g) Guacamole, abgepackt
| Guacamole, abgepackt 3 EL (469)

1 EL (15g) (o]

Ol 1/4 EL (mL)

1/4 TL (mL) Ei(er)
. Ei(er) 3 groB (150q)

1 groB3 (509)

1. Toastbrot nach Wunsch toasten.

2. Olin einer kleinen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und die Eier hineingeben. Etwas Pfeffer tiber die
Eier mahlen und braten, bis sie nach Wunsch gegart sind.

3. Sandwich zusammenstellen: Eier auf eine Scheibe Toast legen und Guacamole auf die andere Scheibe
streichen.

4. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/155_0.5-29397_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Kéase-Stick

3 Stiick - 248 kcal @ 20g Protein @ 179 Fett @ 59 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 3 Stlick

Kéasestange 1.

3 Stange (849)

Lachs & Artischocken-Salat
210 kcal @ 17g Protein @ 10g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

1/3 Tasse Cherrytomaten (50g)
Balsamico-Vinaigrette

2 EL (mL)

Gemischte Blattsalate

= 11/2 Tasse (459)

2 Artischocken, aus der Dose
1/3 Tasse Herzen (56Q)

Lachs aus der Dose

3 0z (859)

Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
2 Tasse(n) - 140 kcal @ 5g Protein @ 99 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 2 Tasse(n)

Olivendl 1
2 TL (mL)

Gefrorener Brokkoli

2 Tasse (182q)

1 Prise (0g)
schwarzer Pfeffer
1 Prise (0g)

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
8 0z - 296 kcal @ 51g Protein @ 9g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

~ Tomaten, halbiert 1.

Salz 2.

Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Einen Teller mit
Blattsalaten belegen und
Lachs, Artischocken und
Tomaten darauf anrichten.
Mit Balsamico-Vinaigrette
betraufeln und servieren.

. Brokkoli gemén den

Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

Mit Olivendl betraufeln und
nach Geschmack mit Salz
und Pfeffer wirzen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/152_3.0-20607_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/388_2.0-20144_1.0?from_pdf=true

Ergibt 8 oz

Zitronenpfeffer

1/2 EL (39)

Olivenol

1/4 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (2249)

10.

11.

12.

. Zuerst die Hahnchenbrust

mit Olivendl und
Zitronenpfeffer einreiben.
Wenn auf dem Herd
zubereitet, etwas Ol fr die
Pfanne aufbewahren.

AUF DEM HERD

Den Rest des Olivendls in
einer mittelgroBen Pfanne
bei mittlerer Hitze erhitzen,
die Hahnchenbrust
hineinlegen und kochen,
bis die Rander
undurchsichtig sind, etwa
10 Minuten.

Die Brust wenden, dann
die Pfanne abdecken, die
Hitze reduzieren und
weitere 10 Minuten garen.

IM OFEN

Den Ofen auf 400 °F (ca.
200 °C) vorheizen.

Hahnchen auf ein
Gitterrost (empfohlen) oder
auf ein Backblech legen.

10 Minuten backen,
wenden und weitere 15
Minuten backen (oder bis
die Kerntemperatur 165 °F
erreicht).

UNTER DEM
GRILL/GRILLEN

Das obere Backofengitter
S0 positionieren, dass es
3—4 Zoll (7-10 cm) vom
Heizelement entfernt ist.

Den Ofen auf Grillstufe
(broil) auf hoher Stufe
vorheizen.

Hahnchen 3-8 Minuten pro
Seite grillen. Die
tatséchliche Zeit hangt von
der Dicke der Brust und
der Nahe zum
Heizelement ab.



Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Grline Bohnen
126 kcal @ 69 Protein @ 1g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 89 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal ..
—sihgle_ Gefrorene griine Bohnen

Gefrorene griine Bohnen 5 1/3 Tasse (645q)
2 2/3 Tasse (3239)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.

Einfache Hahnchenbrust
8 0z - 317 kcal @ 50g Protein @ 13g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Sl

Ol 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Héahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

Knochen, roh 1 lbs (4489)

1/2 los (2249)

1. Zuerst die Hahnchenbrust mit Ol, Salz und Pfeffer und ggf. weiteren bevorzugten Gewdrzen einreiben.
Wenn auf dem Herd gekocht wird, etwas Ol fiir die Pfanne zurlickbehalten.

2. AUF DEM HERD: Restliches Ol in einer mittelgroBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, die
Hahnchenbriste hineingeben und etwa 10 Minuten kochen, bis die Rander undurchsichtig sind.
Wenden, die Pfanne abdecken, die Hitze reduzieren und weitere 10 Minuten garen.

3. IM OFEN: Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen. Hahnchen auf ein Backblech legen. 10 Minuten
backen, wenden und weitere 15 Minuten backen oder bis die Kerntemperatur 165°F (75°C) erreicht.

4. UNTER DEM GRILL/GRILL: Den Ofen auf Grillstufe (Broil) vorheizen. Hidhnchen 3-8 Minuten pro Seite
grillen. Die tatsachliche Zeit hangt von der Dicke der Briste und dem Abstand zum Heizelement ab.

5. ALLE METHODEN: SchlieBlich das Hdhnchen mindestens 5 Minuten ruhen lassen, bevor es
geschnitten wird. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/130_4.0-83_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
10 oz - 353 kcal @ 63g Protein @ 11g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
- de.for_single_meal Marinade
| Marinade 10 EL (mL)

5 EL (mL) Héhnchenbrust, ohne Haut und
" Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

Knochen, roh 1 1/4 lbs (5609)

10 oz (280g9)

1. Das Hahnchen in einen Ziploc-Beutel mit der Marinade geben und die Marinade so verteilen, dass das
Hahnchen vollstandig bedeckt ist.

2. Kihl stellen und mindestens 1 Stunde, besser Uiber Nacht, marinieren.
3. BACKEN

4. Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.

5

. Das Hahnchen aus dem Beutel nehmen, tberschissige Marinade verwerfen, und 10 Minuten im
vorgeheizten Ofen backen.

6. Nach den 10 Minuten das Hahnchen wenden und weiterbacken, bis es in der Mitte nicht mehr rosa ist
und die Séfte klar sind, etwa weitere 15 Minuten.

7. BRATEN/GRILLEN
Den Ofen/Grill zum Grillen vorheizen.

9. Das Hahnchen aus dem Beutel nehmen, lberschiissige Marinade verwerfen, und unter dem Grill/grillen,
bis es innen nicht mehr rosa ist, in der Regel 4-8 Minuten pro Seite.

®

Gemischtes Gemise
1 Tasse(n) - 97 kcal @ 49 Protein @ 1g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

-— = — -

-, A Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
- p

de.for_single_mea| gemischtes Tiefkiihlgemiise

- gemischtes Tiefkiihlgemiise 2 Tasse (2709)
. 1 Tasse (1359)
@

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/80_1.25-131_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Gerdsteter Brokkoli
49 kcal @ 49 Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Zwiebelpulver

1 Prise (0g)
Knoblauchpulver

1 Prise (0g)
schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Salz

1 Prise (19)
Gefrorener Brokkoli
| 1/2 Packung (1429)

Hahnchenschenkel mit Thymian & Limette

368 kcal @ 43g Protein @ 21g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ol

1/2 EL (mL)

Limettensaft

1 EL (mL)

Thymian, getrocknet

2 Prise, Blatter (0g)
Hahnchenschenkel, ohne Knochen,

ohne Haut
1/2 b (2279)

. Den Ofen auf 375°F

vorheizen.

. Gefrorenen Brokkoli auf

ein leicht gefettetes
Backblech legen und mit
Salz, Pfeffer, Knoblauch-
und Zwiebelpulver wirzen.

. 20 Minuten backen, dann

den Brokkoli wenden.
Weiter backen, bis der
Brokkoli leicht knusprig
und angekohlt ist, etwa
weitere 20 Minuten.

. Heize den Ofen auf 375°F

(190°C) vor. Hinweis:
Wenn du das Hahnchen
marinierst (optional),
kannst du mit dem
Vorheizen warten.

. Vermische in einer kleinen

Schiissel Ol, Limettensatft,
Thymian und etwas Salz
und Pfeffer.

. Lege das Hahnchen mit

der glatten Seite nach
unten in eine kleine
Auflaufform. Loffle die
Thymian-Limetten-
Mischung gleichmaBig
Uber das Hahnchen.

. Optional: Decke die Form

mit Frischhaltefolie ab und
lasse das Hahnchen 1
Stunde bis Uber Nacht im
Kihlschrank marinieren.

. Entferne ggf. die Folie und

backe das Hahnchen 30—
40 Minuten oder bis es
durchgegart ist.

. Gib das Hahnchen auf

einen Teller, |6ffle die
Sauce dartiber und
serviere.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/513_1.0-135279_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Buffalo-Hahnchen-Zucchiniboote

2 Zucchini-Boot - 278 kcal @ 37g Protein @ 10g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Ergibt 2 Zucchini-Boot

Knoblauchpulver 1. Rohe Hahnchenbrust in

WeiBBer Reis

1/3TL (1g)
Cheddar, geraspelt

% 22/3EL, gerieben (19g)
/ Hahnchenbrust, ohne Haut und
//" Knochen, roh

4 0z (1139)

Frank's RedHot Sauce

1 3/4 EL (mL)

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
2 2/3 EL (479)

Zucchini

1 mittel (1969)

einen Topf geben und mit
etwa 2,5 cm Wasser
bedecken. Aufkochen und
10—15 Minuten kochen, bis
das Hahnchen durchgegart
ist.

. Hahnchen auf einen Teller

geben und abkihlen
lassen.

. Ofen auf 400°F (200°C)

vorheizen.

. Zucchini der Lange nach

halbieren. Mit einem Loffel
das Innere der Zucchini
ausschaben und das
Fruchtfleisch in eine groBRe
Schissel geben und far
spater aufbewahren.

. Die Zucchiniboote auf ein

Backblech legen, mit
etwas Salz und Pfeffer
wirzen und 10 Minuten
backen.

. In der Zwischenzeit die

Flllung zubereiten. Wenn
das Hahnchen abgekunhlt
ist, mit zwei Gabeln
zerpflicken. Das
zerpflickte Hahnchen in
die Schissel mit dem
Zucchini-Innereien geben
und mit griechischem
Joghurt, der Hélfte des
Cheddar-Késes, Buffalo-
Sauce, Knoblauchpulver
sowie etwas Salz und
Pfeffer vermengen.

. Zucchiniboote aus dem

Ofen nehmen. Die
Hahnchenmischung in die
Mulden geben und mit
dem restlichen Kase
bestreuen.

. 20—25 Minuten backen.

Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/89152_1.0-390_1.0-27829_0.5?from_pdf=true

1/2 Tasse gekochter Reis - 109 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Tasse gekochter Reis

Langkorn-WeiBreis
2 2/3 EL (319)
Wasser

N 1/3 Tasse(n) (mL)

Edamame- und Rote-Bete-Salat
86 kcal @ 5g Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Edamame, gefroren, geschalt

4 EL (30g9)

Balsamico-Vinaigrette

1/2 EL (mL)

Vorgekochte Rote Bete (konserviert
.. oder gekiihlt), gehackt

1 Rote Bete(n) (509)

Gemischte Blattsalate

1/2 Tasse (159)

. (Hinweis: Befolgen Sie die

Anweisungen auf der
Reisverpackung, falls
diese abweichen)

. Reis, Wasser und eine

Prise Salz in einen Topf
geben und umrihren.

. Bei hoher Hitze zum

Kochen bringen. Sobald es
kocht, die Hitze auf niedrig
reduzieren, zudecken und
15—-18 Minuten kdcheln
lassen, oder bis das
Wasser aufgenommen ist
und der Reis zart ist.

. Vom Herd nehmen und

zugedeckt 5 Minuten ruhen
lassen.

. Mit einer Gabel auflockern

und servieren.

. Edamame nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Blattsalate, Edamame und

Rote Bete in einer
Schiissel anrichten. Mit
Dressing betraufeln und
servieren.



Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Ein-Pfannen-gerdstetes Hahnchen & Gemuse
398 kcal @ 549 Protein @ 16g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

‘-;"f"‘i - ﬁ 4 Zucchini, in Scheiben geschnitten 1. Den Ofen auf 500 °F (260
VA~ 5PN 1/3 mittel (659) °C) vorheizen.\r\nAlle
Rote Paprika, entkernt und in Gemdise in groBe Stiicke
/ Scheiben geschnitten schneiden. Hahnchen in
1/3 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm. 6,5 kleine Wiirfel

cm) (40q)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

schneiden.\r\nln einer
Bratform oder auf einem

I 1/2 lbs (227g) Backblech Gemduse, rohes
. Oregano (getrocknet) Hahnchen, Ol und
4 Prise, gemahlen (1g) Gewdrze geben und
Brokkoli vermengen.\r\nCa. 15-20
1/3 Tasse, gehackt (309) Minuten backen, bis das
schwarzer Pfeffer Hahnchen durchgegart ist
éF:rise, gemahlen (1g) und das Gemdise leicht
alz

> Prise (2g) gebraunt ist.

Zwiebel, in Scheiben geschnitten
1/6 mittel (=6,4 cm @) (18g)

(o]

2 TL (mL)

Tomaten

2 2/3 EL Cherrytomaten (25g)

Fruchtsaft
3/4 Tasse - 86 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 19g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Ergibt 3/4 Tasse
| Fruchtsaft 1. Das Rezept enthalt keine
6 fl oz (mL) Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/307_0.667-155_0.75?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 3 essen

Hahnchen-Pfanne mit Reis
533 kcal @ 469 Protein @ 99 Fett @ 61g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
’ w h " O\, geteilt
— ‘ﬂ 1/4 EL (mL)
A Hahnchenbrust, ohne Haut und
s Knochen, roh, gewiirfelt
6 0z (168g)
Wok-/Stir-Fry-SoBe
. 2 2/3 EL (459)
. gemischtes Tiefkiihlgemiise
. 1/2 Packung (ca. 285 g) (1429)
. schwarzer Pfeffer
2 Prise, gemahlen (19)
Salz
1 Prise (19)
Wasser
1/2 Tasse(n) (mL)
Langkorn-WeiBreis
4 EL (469)

. In einem Topf mit Deckel

das Wasser zum Kochen
bringen. Reis hinzufugen,
umrihren, Hitze auf
mittlere bis niedrige Stufe
reduzieren und mit Deckel
abdecken. Die Temperatur
ist richtig, wenn etwas
Dampf am Deckel sichtbar
ist. Den Deckel 20 Minuten
nicht abnehmen. Wenn
fertig, mit einer Gabel
auflockern und
beiseitestellen.\r\nIn der
Zwischenzeit die Halfte
des Ols in einer Pfanne bei
mittelhoher Hitze erhitzen.
Wenn heif3, das gewdrfelte
Hahnchen mit Salz und
Pfeffer hinzufigen. 5—6
Minuten anbraten, bis es
fast vollstandig gar ist.
Hahnchen herausnehmen
und beiseitestellen.\r\nDas
restliche Ol in die Pfanne
geben und das gefrorene
Gemdise hinzufligen. 4-5
Minuten anbraten, bis es
knusprig, aber
durchgewarmt
ist.\\nHahnchen zurick in
die Pfanne geben und
umrdhren.\r\nStir-Fry-
Sauce dazugeben und gut
verteilen.\r\nHitze
reduzieren und kdcheln
lassen, bis das Hahnchen
vollstandig durchgegart
ist.\\nUber Reis servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/640_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

BBQ-Hahnchen geflllite StBkartoffeln
1 Kartoffel(n) - 520 kcal @ 549 Protein @ 6g Fett @ 55g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
defor_single_meal SiiBkartoffeln, halbiert
SiBkartoffeln, halbiert 2 SiBkartoffel, 12,5 cm lang (4209)

1 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (210g) Héhnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

Knochen, roh 1 Ibs (4489)
1/2 Ibs (2249) Barbecue-SoBe
Barbecue-SoBe 1/3 Tasse (95¢)

2 2/3 EL (489)

1. Rohes Hahnchenbrustfilet in einen Topf geben und mit etwa 2,5 cm Wasser bedecken. Zum Kochen
bringen und 10—15 Minuten garen, bis das Hahnchen vollstandig durchgegart ist.

2. Das Hahnchen in eine Schiissel geben und abkihlen lassen. Sobald es abgekiihlt ist, mit zwei Gabeln
zerpfllicken. Beiseitestellen.

3. Inzwischen den Ofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen und die StBkartoffeln mit der Schnittseite nach oben
auf ein Backblech legen.

4. Ca. 35 Minuten backen, bis sie weich sind.

5. In einem Topf bei mittlerer bis niedriger Hitze das zerpflickte Hahnchen mit der BBQ-Sauce vermengen
und 5—-10 Minuten erwéarmen.

6. Jede Kartoffel mit gleichen Loffelmengen der Hahnchenmischung belegen.
7. Servieren.

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
122 kcal @ 49 Protein @ 79 Fett @ 69 Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
~ de.for_single_meal .
> B Olivendl
Olivendl 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Gefrorene Zuckerschoten
Gefrorene Zuckerschoten 2 Tasse (2889)
1 Tasse (144q9) Salz
Salz 1 1/2 Prise (19)
3/4 Prise (0g) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 1/2 Prise (09g)

3/4 Prise (09g)
1. Zuckerschoten geméan den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.

2. Mit Olivendl betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Marry Me Chicken
379 kcal @ 549 Protein @ 16g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/335_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/381_1.5-201081_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Zwiebelpulver

1 Prise (0g)

Paprika

1 Prise (0g)

ltalienische Gewiirzmischung
4 Prise (29)

Parmesan

2 EL (139)

Half-and-Half (halb Sahne, halb
Milch)

1/8 Tasse (mL)

Gemiisebriihe (servierbereit)
1/4 Tasse(n) (mL)

Knoblauch, fein gehackt

1/2 Zehe(n) (29)

o]

1/4 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (2249)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebelpulver

2 Prise (19)

Paprika

2 Prise (19)

ltalienische Gewiirzmischung

1 TL (49)

Parmesan

4 EL (259)

Half-and-Half (halb Sahne, halb
Milch)

1/4 Tasse (mL)

Gemiisebriihe (servierbereit)
1/2 Tasse(n) (mL)

Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (39)

(o]

1/2 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1 lbs (4489)

. Die Hahnchenbrust beidseitig mit Salz und Pfeffer wirzen.

. Olin einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Das Hahnchen hinzufiigen und 5-6 Minuten pro
Seite braten, bis es durchgegart ist. Das Hahnchen auf einen Teller geben und beiseitestellen.

. In derselben Pfanne Knoblauch hinzufligen und 1 Minute kochen, bis er duftet.
. Bruhe einriihren und dabei eventuell angebrannte Reste vom Pfannenboden Iésen.

. Half & Half, Parmesan, italienische Gewiirze, Paprika und Zwiebelpulver hinzufigen. Unbedeckt 3—4
Minuten kécheln lassen, bis die Sauce leicht eingedickt ist.

. Das Hahnchen zuriick in die Pfanne legen und mit der Sauce begieBen. Weitere 5 Minuten kécheln
lassen und dann servieren.



